
 
 

EFEK LATIHAN “POWER PLYOMETRICS” MENGGUNAKAN 
SISTEM SET DAN SISTEM SIRKUIT TERHADAP 
PENINGKATAN DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI  

 
(Kuasi Eksperimen Pemain Bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan) 

 
 

TESIS 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Oleh 
 

EVER SOVENSI 
NIM 1203650 

 

 
 
 
 
Ditulis untuk memenuhi sebahagian persyaratan dalam mendapatkan 

gelar Magister Pendidikan 
 
 

KONSENTRASI  MANAJEMEN PENDIDIKAN OLAHRAGA 
PROGRAM STUDI ADMINISTRASI PENDIDIKAN 

PROGRAM PASCASARJANA 
UNIVERSITAS NEGERI PADANG 

2015 



 
 

i 

 

ABSTRACT 

Ever Sovensi. 2015. “The Effect of Plyometrics Training by Usnig Set 

System and Circuit System on Leg Muscle Power Volleyball Player 

SMAN 2 South Bengkulu”. Thesis. Graduate Program, State University 

of Padang. 

Based on the author's observations in field found that still lack 

capabilities yield limb muscles players volleyball SMAN 2 South Bengkulu. 

The low yield ability of limb muscles is thought to be caused by the use of 

inappropriate methods of training by the coach in coaching. This research 

aims to uncover the effects of power drills plyometrics in the system circuit 

and system set against the explosive capabilities of the limb muscles 

volleyball player SMAN 2 South Bengkulu.    

 This type of research is included in the category of quasi experiment 

research. the aim is to uncover the influence and difference between two or 

more variables to another variable. The research design used was the one 

group pretest-postest design. This research population of 22 persons, 

whereas the sample set by total sampling so that the retrieved samples of 22 

men's players. The test used is the vertical jump test aiming to determine the 

ability of an explosive player volleyball limb muscles SMAN 2 South 

Bengkulu, while data analysis used are t-test.    

 Results of data analysis show that: (1) Power drills plyometrics set 

system in effect significantly on leg muscle power volleyball player SMAN 2 

South Bengkulu where thitung﹥ttabel=12,34 > 1,812, (2) Power drills plyometrics 

circuit system in effect significantly on leg muscle power volleyball player 

SMAN 2 South Bengkulu where thitung﹥ttabel= 6,03 > 1,812, and (3) Power 

drills plyometrics in the system set-up provides influences are more effective 

than circuit system on leg muscle power volleyball player SMAN 2 South 

Bengkulu where thitung>ttabel= 3,80 > 1,833. 
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ABSTRAK 

Ever Sovensi. 2015. “Efek Latihan “Power Plyometrics” Menggunakan 
Sistem Set dan Sistem Sirkuit Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot 
Tungkai Pemain Bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan”. Tesis. Program 
Pascasarjana Universitas Negeri Padang. 
 

Berdasarkan pengamatan penulis di lapangan ditemukan bahwa masih 
rendahnya kemampuan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 
Bengkulu Selatan. Rendahnya kemampuan daya ledak otot tungkai ini diduga 
disebabkan penggunaan metode latihan yang kurang tepat oleh pelatih dalam 
pembinaan. Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap efek latihan power 
plyometrics dalam sistem set dan sistem sirkuit terhadap kemampuan daya 
ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan. 

Jenis penelitian ini termasuk dalam kategori penelitian eksperimen 
semu. Tujuannya adalah untuk mengungkap pengaruh dua variabel atau 
lebih terhadap variabel yang lain. Rancangan penelitian yang digunakan 
adalah The One Group Pretest-Posttest Design. Populasi penelitian ini 
sejumlah 22 orang pemain putra, sedangkan sampel ditetapkan secara total 
sampling sehingga diperoleh sampel sebanyak 22 orang pemain putra. Tes 
yang digunakan adalah vertical jump test yang bertujuan untuk mengetahui 
kemampuan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu 
Selatan, sedangkan analisis data yang digunakan adalah uji-t. 

Hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1) latihan power plyometrics 
menggunakan sistem set berpengaruh secara signifikan terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu 

Selatan dimana thitung﹥ttabel= 12,34 > 1,812. (2) latihan power plyometrics 

menggunakan sistem sirkuit berpengaruh secara signifikan terhadap 
peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu 

Selatan dimana thitung﹥ttabel= 6,03 > 1,812. (3) latihan power plyometrics 

menggunakan sistem set memberikan pengaruh lebih efektif daripada sistem 
sirkuit terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 
Bengkulu Selatan dimana thitung>ttabel= 3,80 > 1,833. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Berbagai cabang olahraga yang telah berkembang luas dan 

pesat di tengah-tengah masyarakat saat ini salah satunya adalah 

olahraga bolavoli. Olahraga Bolavoli  ikut berkembang seiring dengan 

berkembangnya Ilmu Pengetahuan dan Teknologi (IPTEK). Pada saat 

sekarang ini, olahraga bolavoli tidak hanya sebagai olahraga rekreasi 

tetapi juga sudah termasuk olahraga yang diharapkan untuk 

berprestasi dengan baik. Melalui olahraga prestasi, diharapkan 

nantinya dapat melahirkan atlet-atlet yang dapat mengharumkan 

nama daerah, bangsa dan negara dalam berbagai kejuaraan yang 

dipertandingkan.  

Dalam pembinaan olahraga prestasi hendaknya para pelatih, 

atlet maupun manager tim memahami unsur-unsur yang dapat 

mempengaruhi prestasi yang meliputi kondisi fisik, teknik, taktik, dan 

mental. Dalam pembinaan prestasi pelatih dituntut tidak hanya melatih 

kondisi fisik dan teknik saja, tetapi juga harus memperhatikan seperti 

halnya taktik dan mental atlet. Menurut Syafruddin (1997:23) “prestasi 

dipengaruhi dan ditentukan oleh kelompok atlet itu sendiri secara 

menyeluruh baik menyangkut kondisi fisik, keterampilan teknik, 

pengetahuan taktik, dan mental”. 
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 Dalam usaha peningkatan prestasi atlet, khususnya pemain 

bolavoli, perlu ditingkatkan unsur-unsur kondisi fisik, teknik, taktik, 

kematangan mental, kerjasama dan kekompakan tim serta 

pengalaman dalam bertanding. Untuk itulah atlet diberikan latihan 

kondisi fisik, teknik dan taktik. Mental dapat dibentuk atau dilatih 

dengan mengadakan uji coba dan latihan gabungan.  

Permainan bolavoli memiliki teknik-teknik dasar yaitu: servis, 

passing, smash dan block, dimana dalam permainan bolavoli 

kemenangan sangat bergantung pada fisik, teknik, taktik dan mental 

seorang pemain. Keempat unsur tersebut merupakan unsur-unsur 

dalam pencapaian prestasi dan harus dimiliki bagi pelakunya dalam 

hal ini adalah atlet. 

Menurut Sajoto (1988: 58) ada sepuluh komponen kondisi fisik 

yaitu: 

1) Kekuatan (strength) 2) daya tahan (endurance)  a) daya 
tahan umum (General Endurance) b) daya tahan Otot (muscle 
Endurance) 3) daya ledak otot (muscular power) Kecepatan 
(Speed) 5) daya lentuk (flexibility) 6) Koordinasi (Coordination) 
7) keseimbangan (Balance) 8) ketepatan (accuracy) 9) reaksi 
(reaction) 10) kesetimbangan (body composition).   
 

Berpedoman dengan pendapat Sojoto di atas, salah satu dari 

komponen kondisi fisik adalah daya ledak otot. Di sini daya ledak otot 

yang dimaksud adalah otot tungkai merupakan salah satu komponen 

kondisi fisik yang sangat pentingseperti untuk menunjang 

keberhasilan smash dan block  dalam bermain bolavoli. Karena 

permainan bolavoli merupakan olahraga yang lebih banyak 
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menggunakan kerja otot tungkai untuk meloncat dan memukul bola ke 

daerah lawan serta membendung serangan lawan. 

Kekuatan loncat yang tinggi dan kemampuan memukul bola 

yang keras ke daerah lawan merupakan dua bentuk kemampuan fisik 

yang sangat ditentukan oleh kemampuan daya ledak otot tungkai. 

Dapat dikemukakan bahwa untuk bisa menguasai teknik memukul dan 

teknik membendung yang baik setiap pemain harus memiliki 

kemampuan daya ledak otot tungkai, otot lengan dan otot perut. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa daya ledak otot tungkai 

adalah kemampuan kedua tungkai/kaki mengatasi beban tubuh 

sendiri untuk melakukan gerakan baik secara asiklik (loncat vertikal) 

maupun secara siklik (gerakan horizontal) dengan kecapatan kontraksi 

otot yang tinggi. 

Hal ini juga didukung oleh pendapat Blume (2004:93) yang 

mengatakan smasher harus memiliki daya ledak, daya tahan, 

lompatan, koordinasi gerak dan kekuatan pukulan. Sehingga dengan 

memiliki daya ledak otot tungkai yang baik maka seorang pemain 

akan mampu melompat yang tinggi untuk memukul bola di atas net”. 

Memiliki lompatan yang tinggi, tidak hanya mampu memukul bola di 

atas net seperti yang dijelaskan di atas, tetapi juga mampu untuk 

membendung (block) serangan (smash) dari lawan.Karena, menurut 

Bafirman dan Apri Agus (2008 : 84), “Daya ledak adalah kemampuan 

mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat 
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untuk memberikan momentum yang paling baik pada tubuh atau objek 

dalam suatu gerakan eksplosif yang utuh untuk mencapai tujuan yang 

dikehendaki”. 

Berdasarkan keterangan di atas, daya ledak otot merupakan 

komponen kondisi fisik yang sangat penting seperti saat  melakukan 

smash dan block dalam permainan bolavoli. Untuk bisa melakukan 

smash dan block yang dimaksud, tentu  memerlukan daya ledak otot 

yang baik. Menurut Bafirman dan Apri Agus (2008 : 82), “Daya ledak 

merupakan salah satu komponen biomotorik yang penting dalam 

kegiatan olahraga. Karena daya ledak akan menetukan seberapa 

keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, sebarapa 

tinggi melompat, seberapa cepat berlari dan sebagainya”. Daya ledak 

otot sebagai kemampuan seseorang untuk menggerakan tubuh atau 

bagian-bagiannya secara kuat dan kecepatan tinggi”. Artinya 

kemampuan daya ledak otot dapat dilihat dari hasil suatu unjuk kerja 

yang dilakukan dengan menggunakan kekuatan dan kecepatan. 

Misalanya, wujud daya ledak otot tungkai berupa hasil lompatan. 

Salah satu bentuk latihan yang tepat untuk meningkatkan daya 

ledak adalah power plyometrics seuai dengan pendapat (Sandler, 

2009). Karena latihan plyometrics merupakan latihan yang disusun 

untuk meningkatkan kemampuan yang dapat menghubungkan antara 

kekuatan dan kecepatan yang diperlukan untuk menghasilkan 

gerakan-gerakan reaktif eksplosif seperti: lompat, lempar dan sprint 
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(Syafruddin, 2011: 75). Berpedoman dari pendapat di atas 

bahwasanya latihan pliometrics bukan hanya tertuju untuk latihan 

daya ledak otot tungkai saja, Karena melihat dari banyak penelitian 

yang ada di Fakultas Ilmu Keolahragaan UNP persepsi banyak 

mahasiswa mengatakan latihan plyometrics adalah bentuk latihan 

hanya untuk tubuh bagian bawah yaitu latihan daya ledak otot tungkai.  

Padahal latihan plyometrics melatih daya ledak secara umum baik itu 

tubuh bagian atas ataupun bagian bawah seperti daya ledak otot 

lengan  dan daya ledak otot tungkai. 

Untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai (tinggi lompatan) 

pemilihan metode latihan juga sangat menentukan dalam keberhasilan 

pencapaiannya. Karena, dengan menggunakan metode dan program 

latihan yang tepat maka peningkatan daya ledak otot tungkai akan bisa 

dicapai dengan lebih baik. Sehingga dengan mempunyai tinggi 

lompatan yang baik akan memudahkan atlet dalam mengarahkan bola 

kedaerah lawan yang kosong dan bisa menghindari dari bendungan 

lawan. Selain itu, dengan daya ledak yang baik akan memperkuat 

dalam pertahanan awal yaitu membendung serangan lawan dan 

kemenangan akan lebih mudah diraih.  

Dalam proses latihan juga banyak faktor-faktor yang akan 

menentukan hasil latihan tersebut. Faktor-faktor tersebut adalah faktor 

bawaan atau faktor internal yang dimiliki oleh individu itu sendiri, 

seperti: bakat, minat, motivasi, dan intelegensi. Selain faktor tersebut, 
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adalah faktor eksternal atau faktor yang berasal dari luar individu, 

seperti: pelatih, guru, waktu latihan, program latihan, metode latihan, 

penggunaan sarana dan prasarana latihan. Hal tersebut sesuai dengan 

pendapat Harsono dalam Aryaningsih (2004:5), sebagai berikut: 

Konsekuensi yang logis dari system latihan dengan kualitas yang 
tinggi biasanya adalah prestasi yang tinggi pula.Kecuali faktor 
pelatih, ada faktor-faktor lain yang mendukung dan ikut 
menentukan kualitas training, yaitu hasil-hasil penemuan peneliti, 
metode latihan, fasilitas dan peralatan pelatihan, kemampuan 
atlit tesebut, dan sebagainya.Oleh karena itu, semua faktor yang 
dapat mendukung kualitas latihan dan haruslah dimanfaatkan 
seefektif mungkin dan diusahakan untuk terus meningkat. 
   
Berdasarkan pendapat di atas, agar pencapaian hasil latihan 

daya ledak yang lebih baik banyak hal yang perlu diperhatikan oleh 

pembina/pelatih dan oleh atlet itu sendiri, misalnya pemilihan metode 

latihan yang tepat, fasilitas dan peralatan yang memadai dalam 

pelatihan dan kemampuan dari atlet itu sendiri. Sehingga dengan 

fasilitas yang lengkap, pemilihan metode latihan yang tepat, kualitas 

pelatih yang baik dan didukung oleh organisasi cabang akan lebih 

menunjang keberhasilan dalam pencapaian latihan tersebut. 

   SMA Negeri 2 Bengkulu Selatan adalah salah satu sekolah 

yang memiliki pemain yang berprestasi baik dalam bidang olahraga 

terutama bolavoli. Di sekolah ini merupakan salah satu tempat 

pembinaan olahraga bolavoli yang cukup representatif di kabupaten 

Bengkulu Selatan.Para pemain mengikuti latihan tiga kali dalam 

seminggu, yaitu pada hari senin, rabu dan hari sabtu yang bertempat 
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di lapangan bolavoli sekolah. Memiliki lapangan bolavoli yang cukup 

bagus dan mempunyai pelatih yang berpengalaman, mempunyai 

lesensi pelatih. Seharusnya sekolah ini melahirkan para atlet yang 

baik dalam bermain bolavoli, karena di SMAN 2 Bengkulu Selatan ini 

telah melaksanakan latihan bolavoli secara kontinyu. 

Namun, berdasarkan observasi awal yang dilakukan peneliti ke 

lapangan, ternyata masih banyak para pemain yang belum memiliki 

kemampuan bermain yang baik sehingga hasil yang dicapai belum 

sesuai dengan harapan dalam tujuan latihan, seperti yang sering 

nampak dilapangan hasil kemampuan smash dan block pemain belum 

begitu baik.  

Hal ini diduga  disebabkan karena masih rendahnya kemampuan 

kondisi fisik pemain terutama daya ledak otot tungkai yang dimiliki 

pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan. Ini terlihat ketika atlet 

melakukan smash, bola sering menyangkut di net, kalau pun bola 

tersebut melewati net tapi dengan mudahnya lawan membendung bola 

tersebut dan penepatan bola dalam melakukan smash  juga belum 

terlaksana dengan baik seperti sulitnya atlet tersebut mengarahkan 

bola ke daerah yang kosong di tempat lawan. 

Tidak hanya itu, saat lawan melakukan serangan maka atlet 

tersebut sangat sulit untuk melakukan block, hal ini disebabkan raihan 

lawan tersebut lebih tinggi dibandingkan dengan pemain bolavoli 

SMAN 2 Bengkulu Selatan dengan kata lain di atas block yang 
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dilakukan padahal ukuran tinggi badan yang sama. Dari penjelasan di 

atas sudah jelas bahwasanya kemampuan daya ledak otot tungkai 

pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan masih rendah.  

Tabel 1. Norma Test Power Otot Tungkai, Test Kesegaran Jasmani 
Umur 16-19 Tahun (Nomogram Lewis, Kg m/s) 

 No 
Putra 

Norma  Kategori 

1 259.50 - Ke Atas Baik Sekali  

2 187.50 - 259.00  Baik  

3 127.50 -187.00  Sedang 

4 84.50 – 127.00 Kurang 

5 s.d – 84  Kurang sekali 

Suharto (1999:27) 

Berpedoman dari pendapat di atas dan berdasarkan hasil 

wawancara dan data yang peneliti dapat dari pelatih bolavoli SMAN 2 

Bengkulu Selatan teryata rata-rata hasil kemampuan daya ledak otot 

tungkai pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan masih rendah. 

Dimana belum ada pemain yang mendapatkan hasil yang baik. Hal ini 

karena rata-rata siswa hanya mampu mencapai nilai 110.10. dengan 

demikian kempuan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 

Bengkulu Selatan berada pada kategori Kurang.   

Dari permasalahan tersebut diduga ada beberapa faktor yang 

menyebabkan lemahnya kemampuan daya ledak otot tungkai antara 

lain: (a)  metode latihan yang digunakan pelatih belum tepat,  (b) 

sarana dan prasarana, (c) motivasi berlatih yang masih rendah, (d) 

peran dan kontrol pelatih, (e) status gizi yang masih rendah.  
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Kenyataan ini tentu akan mempengaruhi pencapaian hasil latihan, 

khususnya pada cabang olahraga bolavoli. Maka dari itu diperlukan 

usaha yang segera untuk mencari pemecahannya. Salah satu upaya 

yang paling strategis untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai, 

peneliti ingin menerapkan latihan power plyometrics dengan 

menggunakan metode latihan sistem set dan sistem sirkuit.  

Sistem set yaitu melakukan beberapa repetisi dari satu bentuk 

latihan, disusul  dengan istirahat, untuk kemudian mengulangi lagi 

repetisi seperti semula. Dalam metode sistem set untuk meningkatkan 

daya ledak otot tungkai membutuhkan waktu istirahat yang cukup 

panjang antar setnya, agar dalam pelaksanaan latihan daya ledak ini 

atlet bisa melakukan bentuk latihan daya ledak pada set berikutnya 

bisa dengan maksimal. Selain menggunakan sistem set, metode 

berikutnya adalah sistem sirkuit dengan menggunakan pos-pos, 

dimana setiap pos itu memiliki berberapa bentuk latihan yang berbeda-

beda. Karena dengan menggunakan bentuk latihan yang berbeda-

beda di setiap posnya, kita dapat dapat memasukan beberapa bentuk 

latihan daya ledak otot tungkai secara serempak dalam waktu relatif 

singkat serta menjadikan latihan yang menyenangkan karena memilki 

variasi bentuk latihan.  

Penggunaan metode dan bentuk latihan yang salah dapat 

menimbulkan hasil yang tidak tepat. Hal ini harus diperhatikan oleh 

pelatih agar dapat menggunakan metode dan bentuk latihan yang 
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sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Dengan bentuk latihan power 

plyometrics menggunakan metode sistem set dan sistem sirkuit bisa 

melihat manakah di antara kedua metode ini yang dapat memberi 

pengaruh besar terhadap daya ledak otot tungkai pemain bolavoli 

SMAN 2 Bengkulu Selatan. Metode latihan system set dan metode 

sistem sirkuit memiliki kelebihan dan kekurangan masing-masing, 

dengan program latihan yang baru diharapkan metode sistem  set dan 

metode sistem sirkuit dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

Dalam hal ini peneliti ingin mengetahui dengan latihan bentuk latihan 

power plyometrics, mana diantara kedua metode ini yang lebih efektif 

dan efisien dalam meningkatkan  daya ledak otot tungkai.    

Berdasarkan uraian di atas, dan setelah penulis diizinkan oleh 

pelatih dan pihak sekolah maka penulis tertarik untuk menerapkan 

latihan power plyometrics dengan menggunakan metode latihan sistem 

set dan sistem sirkuit dalam meningkatkan daya ledak otot tungkai 

pemain bolavoli di SMAN 2 Bengkulu Selatan. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang 

diduga mempengaruhi kemampuan daya ledak otot tungkai pemain 

bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan. Adapun faktor-faktor yang dapat 

diidentifikasi baik di tinjau secara internal maupun eksternal adalah 

sebagai berikut: (a) Metode Latihan yang diterapkan oleh pelatih belum 

efektif (b) Motivasi Siswa dalam latihan masih rendah (c) Sarana dan 
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Prasarana, (d) peran dan kontrol pelatih, (e) status gizi yang masih 

rendah.  

Dalam proses latihan bolavoli sering ditemui adanya kesalahan 

penetapan metode latihan, sehingga pelaksanaan latihan berjalan 

belum efektif seperti yang diharapkan. Metode latihan yang digunakan 

harus cocok dan tepat. Penggunaan metode dan bentuk latihan yang 

salah dapat menimbulkan hasil yang tidak tepat. Hal ini harus 

diperhatikan oleh pelatih agar dapat menggunakan metode dan bentuk 

latihan yang sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Ada beberapa 

macam metode latihan yaitu metode komando, metode global, metode 

elementer, metode bermain, metode terpimpin dan lain-lain dalam 

permainan bolavoli. 

Peneliti berpendapat bahwa metode latihan sangat 

berpengaruh dalam meningkatkan kondisi fisik atlet bolavoli, dalam hal 

ini adalah komponen kondisi fisik daya ledak otot tungkai. Dari 

beberapa metode latihan, bahwa latihan power plyometrics dengan 

menggunakan metode sistem set dan metode sistem sirkuit 

merupakan metode yang efektif dalam meningkatkan daya ledak otot 

tungkai pemain, hanya saja dalam hal ini kedua metode ini terdapat 

perbedaan terutama dalam pelaksanaan dan penerapannya. Dimana 

metode sistem set yang terdiri beberapa set dan repetisi, sedangkan 

metode sistem sirkuit adalah metode latihan yang terdiri dari beberapa 

stasiun atau pos dan di setiap pos seorang siswa melakukan jenis 
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latihan yang telah ditentukan dan berbeda-beda disetiap posnya. Satu 

sirkuit latihan dikatakan selesai, bila seorang atlet telah menyelesaikan 

latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis yang telah ditetapkan. 

Motivasi juga hal yang sangat penting berpengaruh besar di 

dalam peningkatan prestasi seorang atlet, semakin tinggi motivasi atlet 

untuk berprestasi maka semakin besar dorongan di dalam dirinya 

untuk mencapai hasil semaksimal mungkin. Sebaliknya seorang atlet 

yang mempunyai motivasi biasa saja bahkan motivasi rendah, akan 

dapat juga terlihat dari usaha serta rasa ingin lebih unggul dalam 

dirinya untuk mencapai hasil yang maksimal juga akan biasa saja 

bahkan rendah. Faktor motivasi juga merupakan suatu dorongan yang 

dimiliki atlet dalam mengikuti kegiatan latihan bolavoli untuk mencapai 

prestasi yang baik. Secara konseptual atlet yang memiliki motivasi 

latihan tinggi cenderung akan mendapatkan keberhasilan dalam 

melakukan latihan. Sebaliknya, jika motivasi latihan atlet rendah 

dikhawatirkan sulit untuk meningkatkan keterampilan ataupun dorong 

untuk berprestasi. 

Sarana prasarana berpengaruh terhadap peningkatan kondisi 

fisik pada atlet bolavoli. Sarana merupakan alat yang digunakan dalam 

latihan, sedangkan prasarana merupakan tempat atlet melakukan 

latihan. Pada latihan daya ledak otot tungkai yang membutuhkan alat, 

seperti bangku yang digunakan untuk latihan depth jump pada bentuk 

latihan daya ledak otot tungkai. Hal ini tentu juga akan mempengaruhi 
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dalam peningkatan kondisi fisik, terutama pada komponen kondisi fisik 

daya ledak otot tungkai. 

Peran dan kontrol pelatih sangat berpengaruh terhadap 

peningkatan kondisi fisik atlet bolavoli. Karena pelatih merupakan 

orang yang bisa memahami atlet. Kedekatan pelatih dan atlet akan 

menimbulkan kepercayaan atlet dalam menjalankan latihan, seperti 

meningkatkan kondisi fisik untuk mencapai prestasi maksimal. Hal ini 

tentu seiring dengan program latihan yang diberikan. 

Status gizi juga tidak bisa diabaikan yang mana faktor ini 

merupakan kondisi tubuh atlet untuk mampu mencapai prestasi secara 

optimal. Jika status gizi individu masih rendah ataupun sebaliknya 

terlalu  berlebihan atau sering tidak seimbang antara kalori yang 

masuk dengan kalori yang keluar maka ia tidak mampu melakukan 

aktivitas fisik secara maksimal dan jika kenerja aktivitas fisik maksimal 

konsekuensinya tentu terhadap rendahnya kemampuan individu dalam 

meningkatkan kondisi fisik seperti halnya pada peningkatan komponen 

kondisi fisik daya ledak otot tungkai. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, terdapat beberapa 

faktor yang mempengaruhi daya ledak otot tungkai pemain bolavoli 

SMAN 2 Bengkulu Selatan. Oleh karena itu penelitian ini dibatasi 

hanya melihat efek latihan power plyometrics menggunakan sistem set 

dan sistem sirkuit terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai. 
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Penelitian tersebut mengacu pada tiga variabel yaitu 1) metode sistem 

set, dan 2) metode sistem sirkuit sebagai variabel bebas. Sedangkan 

3) kemampuan daya ledak otot tungkai  sebagai variabel terikat. 

Subjek yang diteliti adalah pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan 

yang telah mengikuti latihan secara kontinyu. Alasan peneliti hanya 

memilih permasalahan tentang kemampuan daya ledak otot tungkai 

dalam penelitian ini. (1) rendahnya daya ledak otot tungkai pemain 

tersebut pada saat melakukan lompatan ketika bermain seperti: smash 

dan block bahkan jump servis, sehingga peneliti tertarik untuk 

membuat program latihan yang membantu atlet dalam meningkatkan 

kemampuan daya ledak otot tungkai, (2) peneliti ingin menjelaskan 

seberapa besar efek latihan plyometrics menggunakan sistem set dan 

sistem sirkuit terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai. 

D. Perumusan Masalah 

Untuk lebih terfokusnya permasalahan yang diteliti, maka 

masalah tersebut dapat dirumuskan sebagai berikut:  

1. Apakah efek latihan power plyometrics menggunakan sistem set 

dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai pemain 

bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan? 

2. Apakah efek latihan power plyometrics menggunakan sistem sirkuit 

dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai pemain 

bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan? 
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3. Manakah yang efektif antara latihan power plyometrics 

menggunakan sistem set dan sistem sirkuit terhadap peningkatan 

daya ledak otot tungkai pemain  bolavoli SMAN 2 Bengkulu 

Selatan? 

E. Tujuan Penelitian 

Secara umum penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek 

latihan power plyometrics menggunakan sistem set dan sistem sirkuit 

terhadap peningkatan kemampuan daya ledak otot tungkai pemain 

bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan. Namun secara khusus penelitian 

ini bertujuan untuk:  

1. Mengungkapkan efek latihan power plyometrics menggunakan 

sistem set terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain  

bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan. 

2. Mengungkapkan efek latihan power plyometrics menggunakan 

sistem sirkuit terhadap peningkatan daya ledak otot tungkai pemain  

bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan. 

3. Mengungkapkan efektivitas antara latihan power plyometrics 

menggunakan sistem set dan sistem sirkuit terhadap daya ledak 

otot tungkai pemain  bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan. 

F. Manfaat  Penelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini, maka penelitian ini 

diharapkan akan bermanfaat bagi: 
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1. Secara teoritis: 

  Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya khasanah ilmu 

pengetahuan dibidang metode latihan, program latihan dan bentuk 

latihan dalam rangka meningkatkan kemampuan daya ledak otot 

tungkai pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan.  

2. Secara Praktis 

a. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar 

Magister pendidikan. 

b. Pelatih bolavoli di SMAN 2 bengkulu Selatan khusunya, sebagai 

masukan dalam meningkatkan kemampuan daya ledak otot 

tungkai pemain dengan latihan power plyometrics 

menggunakan sistem set dan sistem sirkuit. 

c. Pembaca diperpustakaan, sebagai bahan bacaan dalam rangka 

meningkatkan sekaligus mempublikasikan khasanah ilmu 

pengetahuan pada masyarakat luas.  

d. Para Pembina dan praktisi olahraga sebagai bahan informasi 

untuk menambah pengetahuan yang berkaitan dengan daya 

ledak otot tungkai. 

e. Para peneliti berikutnya, sebagai bahan referensi atau sumber 

kerangka ilmiah dalam rangka mempertajam hasil penelitian 

yang relevan. 
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BAB V 

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisi data dan pembahasan yang telah dipaparkan 

terdahulu, maka dapat dikemukakan beberapa kesimpulan sebagai 

berikut: 

1. Hipotesis pertama menyatakan bahwa Latihan power plyometrics 

menggunakan sistem set berpengaruh secara signifikan terhadap 

peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 

Bengkulu Selatan, diterima kebenarannya (thitung﹥ttabel= (12,34) > 

(1,812)) dengan  = 0,05.  

2. Hipotesis kedua menyatakan bahwa Latihan power plyometrics 

menggunakan sistem sirkuit berpengaruh secara signifikan terhadap 

peningkatan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 

Bengkulu Selatan, diterima kebenarannya ( thitung﹥ttabel= (6,03) > 

(1,812)) dengan  = 0,05. 

3. Hipotesis ketiga menyatakan Latihan power plyometrics menggunakan 

sistem set lebih efektif daripada sistem sirkuit terhadap peningkatan 

daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan, 

diterima kebenarannya (thitung>ttabel= (3,80) > (1,833)) dengan  = 0,05. 
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B. Implikasi 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah ditemukan bahwa pendekatan 

latihan Power Plyometrics menggunakan sistem set dan sistem sirkuit 

sama-sama dapat meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai. 

Artinya kedua metode latihan ini dapat dipergunakan untuk latihan dalam 

meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli. 

Berdasarkan temuan tersebut, implikasi dalam penelitian ini: 

1. Untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai dapat 

dilakukan dengan memberikan bentuk latiahan power plyometrics 

menggunakan sistem set. Hal ini dikarenakan dalam peroses 

penyajian materi latihan sistem set melakukan beberapa repetisi dari 

satu bentuk materi latihan kemudian disususl dengan suatu masa 

istirahat, selanjutnya melakukan lagi repetisi semula (gerakan yang 

sama),  ada yang melakukan 2 set untuk suatu bentuk latihan ada pula 

yang melakukan 3 set.  

Dari pndapat di atas dengan pengulangan-pengulangan 

gerakan yang sama dari satu materi latihan maka latihan bisa lebih 

terfokus pada otot yang dilatih. Dalam pengembangan kemampuan 

daya ledak otot tungkai, seorang pelatih sangat perlu memperhatikan 

metode latihan yang diterapkan serta pembebanan yang diberikan. 
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2.  Berdasarkan hasil penelitian yang penulis temukan, dimana hasil akhir 

menunjukkan bahwa latiahan power plyometrics menggunakan sistem 

set memberikan peningkatan yang lebih besar terhadap kemampuan 

daya ledak otot tungkai pemain bolavoli dibandikan sistem sirkuit 

terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 

Bengkulu Selatan. 

Sebagaimana dijelaskan sebelumnya tentu saja berimplikasi positif 

terhadap peningkatan kemampuan khususnya daya ledak otot tungkai, 

baik dalam bentuk penggunaan materi latihan, metode latihan maupun 

dalam bentuk intensitas dan repetisi dalam latihan. Oleh karena itu 

diharapkan hasil penelitian ini memberikan sesuatu yang baru dalam 

aspek pendekatan latihan yang digunakan dalam peningkatan daya ledak 

otot tungkai serta pembinaan olahraga dalam mencapai prestasi 

khususnya dalam pembinaan olahraga bolavoli. 

Dapat disampaikan dari hasil penelitian ini adalah bahwa latihan 

power plyometrics menggunakan sistem set lebih baik digunakan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu 

Selatan. Tetapi hal sebaliknya bisa saja terjadi apabila metode dalam 

pendekatan ini digunakan pada penelitian lain, cabang olahraga lain dan 

dengan sampel yang berbeda. 
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C. Saran 

Sesuai dengan kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan 

beberapa saran sebagai berikut: 

1. Kepada`pelatih/pembina bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan dianjurkan 

agar dapat memberikan latihan power plyometrics menggunakan sistem 

set untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain. Agar lebih baik 

pemahaman tentang metode latihan maka pelatih atau pembina 

diharapkan dapat mengikuti pelatihan atau seminar baik nasional 

maupun internasional agar menanmbah khasanah ilmu melatih 

khususnya cabang olahraga permainan bolavoli. 

2. Kepada pemain bolavoli SMAN 2 Bengkulu Selatan yang ingin 

meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai dianjurkan untuk 

menggunakan latihan power plyometrics menggunakan sistem set.  

3. Untuk cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak otot tungkai, 

maka dapat diterapkan latihan power plyometrics menggunakan 

sistem set dengan pengaturan beban latihan yang tepat serta dengan 

metode latihan yang sesuai dengan kebutuhan. Pengaturan beban 

yang dimaksud meliputi intensitas, volume, lama latihan atau repetisi. 

Dan latihan power plyometrics menggunakan sistem set ini dapat 

digeneralisasi pada pemain bolavoli yang lain. 

4. Peneliti selanjutnya, Penelitian ini terbatas hanya melihat daya ledak 

otot tungkai pemain bolavoli putra SMAN 2 Bengkulu Selatan saja, 
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oleh sebab itu bagi peneliti selanjutnya agar dapat mengembangkan 

penelitian ini dengan variabel lain yang belum diteliti, pada pemain 

bolavoli lain yang lebih banyak sampelnya, waktu penelitian yang lebih 

lama dan program latihan yang lebih baik agar kemampuan daya ledak 

otot tungkai lebih meningkat sehingga keterampilan bermain bolavoli 

bisa lebih baik lagi. 
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